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Ganhe músculos e perca 
gordura com comidas saborosas 
e nutritivas 


SEMPRE ODIEI COZINHAR porque tudo o que eu fazia ficava horrí- 
vel — além de demorar demais. 

Para piorar, como eu malho, tinha de consumir os alimentos especí- 
ficos para obter os efeitos que desejava, entáo cozinhar minha própria 
comida era inevitável. 

Por um tempo, eu só comia algo que mais se parecia com racáo. 
Náo sabia como preparar bem alimentos que me fornecessem as calo- 
rias e os macronutrientes (proteínas, carboidratos e gorduras) de que 
eu precisava. Eu me sentia como um bicho, batendo todo dia um pra- 
táo de frango, ovos, arroz integral, mingau de aveia e batata para ver 
os resultados da malhacäo. 

Tenho calafrios só de pensar nos legumes e peitos de frango sem gos- 
to que tinha de comer por dias a fio, durante meses, quando queria per- 
der peso. (Virei quase um especialista em temperos e molhos, mas nem 
isso melhorou minha comida.) Eu ficava animado com a banana que 
comia enquanto tomava o shake da tarde. Meus colegas gozavam de 
minha cara, dizendo que eu tinha o paladar de um rottweiler. 

Finalmente, depois de anos de dessensibilizacáo progressiva á comi- 
da, decidi aprender como preparar pratos rápidos e saudáveis que fossem 
saborosos e atendessem ás minhas necessidades alimentares. Eu queria 


11 


consumir alimentos saudáveis e nutritivos para ganhar músculos e gostar 
do que comia quando meu objetivo era perder peso. 

Este livro apresenta uma compilacáo das receitas que satisfazem as 
duas exigéncias. Cada uma delas foi composta de modo a ajudá-lo a 
ganhar massa muscular ou perder gordura de modo saudável, pois nin- 
guém deseja parecer ótimo, mas se sentir péssimo. E todas resultam em 
pratos muito GOSTOSOS. 

E, por que, um livro inteiro com essa finalidade? 

Seguir uma dieta, seja para ganhar massa ou para perder gordura, é 
MUITO mais agradável quando se podem saborear os alimentos sabendo 
quando e por que comer em cada ocasiáo. Tenha neste livro um bom con- 
selheiro. 
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O que torna a dieta de 
academia diferente? 


É ESSENCIAL COMER de forma adequada para que a malhacáo dé re- 
sultado. Vocé pode se matar na esteira e puxar ferro até explodir que, se 
nào aliar a essas atividades uma alimentagäo adequada, náo verá muitos 
resultados. 

Os músculos náo sáo capazes de se desenvolver se o corpo náo tiver 
os nutrientes adequados para reparar os danos causados pelo levanta- 
mento de peso. Se comer muito pouco, vocé náo só pode náo ganhar mas- 
sa, mas também pode até perder músculos. 

Além disso, o corpo é incapaz de queimar gordura se náo funcionar 
com o nível certo de deficiéncia de calorias: um pouquinho a mais basta 
para nos prender na infeliz rotina de estar “fazendo dieta” sem perder 
peso nenhum. 

Muitas dietas existem no vácuo, isto é, pressupõem que as condições 
alimentares continuarão sempre as mesmas, sem levar em conta que a 
maioria das pessoas não tem estômago para as mesmas porções de comi- 
da todos os dias nem que dietas muito restritas levam a extravagâncias 
alimentares que, por sua vez, levam ao temido efeito sanfona. 

O que é necessário é equilíbrio — uma dieta variada que permita des- 
lizes de vez em quando e que seja ainda simples e prática, de modo a se 
adequar à loucura da vida diária. Por último e tão importante quanto as 
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exigéncias anteriores, é preciso que a dieta melhore a saúde global, incor- 
porando carboidratos e gorduras saudáveis no lugar das porcarias indus- 
trializadas que a maioria das pessoas tem na geladeira. 

Bem, Dieta de academia trata exatamente disso. Com os conselhos des- 
te livro, náo só ficará mais fácil seguir dietas para ganhar músculos ou 
perder gordura, como também será de fato gostoso fazé-lo. 

Quase todas as receitas estáo divididas em duas categorias: receitas 
para ficar sarado e receitas para secar. 

As da primeira categoria sáo mais calóricas, tém a dose certa de car- 
boidrato e gordura e ajudam a satisfazer ás necessidades diárias para o 
ganho de músculos. 

As da outra, consistem em pratos pouco calóricos com pequena quan- 
tidade de carboidrato e gordura, o que é essencial para a dieta ser bem- 
-sucedida. 

É claro que, se vocé estiver tentando ganhar massa muscular ou ema- 
grecer (definir a musculatura), pode seguir qualquer uma das receitas. É 
preciso apenas ter certeza de que aquilo que consumir esteja dentro do 
plano de sua dieta. 

Este é um livro de receitas, com a vantagem de também explicar 
algumas coisas sobre como usá-las para ficar maior, mais forte, mais 
magro... e mais saudável. E já que sáo 120 receitas, ele pode ser muito útil. 


14 


MUFFINS DE BATATA-DOCE 


Porções | 8 (1 muffin por 
porcáo) 


Tempo de preparo | 5 minutos 
Tempo de cozimento | 20 minutos 


POR PORCÁO 
Calorias | 110 
Proteínas | 15 gramas 

Carboidratos | 11 gramas 
Gorduras | 1 grama 


Preaqueca o forno a 195 *C. 
Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até ficar uniforme. 
Unte uma forma para muffins e derrame a massa igualmente em dez 
forminhas (só % de cada forminha devem ser preenchidos). Asse por mais ou 
menos 20 minutos ou até cozinhar. Para ver se está pronto, insira um palito 
no meio de um muffin: se sair limpo, está pronto. Deixe esfriar por alguns 


2 batatas-doces médias cozidas e descascadas 


Y xicara de aveia em flocos 

4 conchas de whey protein de baunilha ou 
chocolate 

1 colher de sopa de stevia ou outro adocante 

2 claras de ovo 

Y, colher de chá de canela 

% colher de chá de essência de baunilha 

1 colher de chá de fermento em pó 


minutos antes de tirar da forma. 


MUFFINS DE MORANGO 


Porcóes | 10 (1 muffin por 
porcáo) 


Tempo de preparo | 5 minutos 
Tempo de cozimento | 15 a 20 minutos 


POR PORCÄO 
Calorias | 165 


Proteínas | 18 gramas 


Carboidratos | 19 gramas 


Gorduras | 2 gramas 


1 xicara de aveia em flocos finos 

1xícara de queijo cottage light 

1 colher de sopa de esséncia de baunilha 

8 claras de ovo 

14 támaras sem caroco 

Y limão (suco) 

1⁄4 xícara de farelo de linhaça 

Y, colher de chá de canela 

4 conchas de whey protein de chocolate ou 
baunilha 


34 xícara de morango 
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Preaqueca o forno a 220 °C. 

Misture todos os ingredientes exceto o morango até que a massa fique 
uniforme. Coloque delicadamente o morango na massa. 

Unte uma forma para muffins e derrame a massa igualmente em dez 
forminhas (só % de cada forminha devem ser preenchidos). Asse por mais ou 
menos 16 minutos ou até cozinhar. Para ver se está pronto, insira um palito 
no meio de um muffin: se sair limpo, está pronto. Deixe esfriar por alguns 


minutos antes de tirar da forma. 


Carne vermelha 


É DIFÍCIL VENCER a carne vermelha no quesito proteínas para ganhar 
músculos, dado que cada 100 gramas dela contém 20 gramas de proteínas. 
Ela também é rica em creatina — aminoácido que auxilia a recuperação 
dos músculos e aumenta a força — e em ferro, que promove a saúde do 
sangue, além de conter vários outros nutrientes, como vitamina B12, zinco 
e antioxidantes. 

Qual é o porcentual de gordura desejável da carne vermelha? Acima 
de 20% de gordura já é muito — o acém moído, por exemplo, tem mais 
gordura que proteína por grama, o que torna difícil seguir uma dieta 
razoável. É melhor procurar pelas carnes das categorias mais magras e 
“selecionadas”, com 15% de gordura ou menos. Desde que náo passem do 
ponto, elas ficam ötimas. Eu adoro fazer hambúrgueres rosadinhos de 
carnes com só 5% de gordura. Entre os cortes com menos gordura estáo o 
filé-mignon, o lagarto, a chuleta, o patinho e o coxáo duro (chá de fora). 

Também recomendo enfaticamente gastar um pouco mais para com- 
prar carne orgánica, proveniente de gado criado livre, sem hormónios e 
alimentado com grama. A carne comum é proveniente de animais que sáo 
entupidos de antibióticos e hormónios. Quando a consumimos, ingerimos 
esses produtos químicos por tabela, o que pode interferir no equilíbrio 
natural dos hormónios. 
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Além disso, quando o animal é criado em cativeiro, o alimento pro- 
duzido por ele é inferior ao produzido por aqueles criados de forma livre. 
Galinhas criadas soltas, por exemplo, produzem ovos com maior quanti- 
dade de ácidos graxos ômega 3, e a carne de vacas criadas soltas tem 
maior quantidade de vitamina E e ácidos linoleicos conjugados, um tipo 
de gordura que promove o crescimento dos músculos e a reducáo da gor- 
dura, do que a de vacas criadas em cercados. 

Trocando em miúdos, a carne de boi magra é uma fonte de proteínas 
que aumenta os níveis de testosterona e facilita o crescimento dos múscu- 
los e deve, portanto, sem dúvida, ser incluída na dieta. 
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FILÉ AO MOLHO GORGONZOLA COM 
CEBOLAS AO BALSÁMICO 


Porções | 4 4 bifes de filé-mignon sem gordura (170 gramas 
Tempo de preparo | 2 a 3 minutos cada) 
Tempo de cozimento | 15 a 20 minutos 3⁄4 colher de chá de sal 
POR PORCÁO 3⁄4 colher de chá de pimenta-do-reino preta 
Calorias | 276 moída 
Proteínas | 37 gramas 1cebola vermelha grande bem picada 
Carboidratos | 7 gramas 1⁄4 xícara de vinagre balsámico 
Gorduras | 9 gramas 2 colheres de sopa de queijo gorgonzola ou 


queijo azul bem picado 


Preaqueca o forno a 210 °C. Besunte cada bife, por igual, com % colher de chá 
de sal e pimenta e deixe-os separados. 

Unte uma assadeira. Coloque as cebolas em uma tigela, acrescente o 
vinagre e o restante do sal e da pimenta e balance para misturar, depois pas- 
se para a assadeira. 

Coloque no forno e asse por 20 minutos, ou até a cebola ficar macia. 
Mexa de vez em quando para náo queimar. Tire do forno e separe. 

Enquanto isso, passe uma fina camada de óleo em uma frigideira gran- 


de e acenda o fogo médio-alto. Jogue os filés e cozinhe por 5 a 7 minutos de 
cada lado ou até ficar no ponto desejado. Coloque por cima dos filés, por 
igual, o queijo e a cebola. 


SHAKE MONSTRO DE KIWI, 
BANANA E MANGA 


Porção | 1 Y, kiwi médio descascado fatiado 
Tempo de preparo | 15 minutos 1, banana media fatiada 
POR PORCAO 4 manga media descascada cortada em cubos 
Calorias | 459 Y xícara de abacaxi cortado em cubos 
Proteínas | 35 gramas 1 concha de whey protein de baunilha 
Carboidratos | 78 gramas 1 xícara de leite desnatado 
Gorduras | 2 gramas Y xícara de mamão cortado em cubos 


1 limão (suco) 
Y colher de sopa de mel 


1 grama de stevia ou outro adoçante 


Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata em poténcia alta até 
ficar na consisténcia desejada. 


SHAKE DE MOCHA COM 
CHOCOLATE E AMENDOAS 


Porcáo |1 Y xícara de leite desnatado 
Tempo de preparação | Menos de 1 colher de sopa de café solúvel 
5 minutos A 
10 amêndoas sem sal 

POR PORÇÃO 1 colher de sopa de lecitina granulada 

Calorias | 397 2 gramas de stevia ou outro adocante 

Proteínas | 55 gramas 2 conchas de whey protein de chocolate 
Carboidratos | 16 gramas 1 xícara de gelo triturado ou 6 a 8 cubos de gelo 


Gorduras | 13 gramas 
Bata todos os ingredientes, exceto o gelo, no liquidificador em poténcia alta. 


Quando estiver misturado, passe o liquidificador para o médio e acrescente o 
gelo. Bata até a consisténcia desejada. 
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BOLO DE PÉSSEGO 


Porções | 6 3 colheres de sopa de compota de frutas 
Tempo de preparo | 10 a 15 minutos variadas 
Tempo de cozimento | 30 a 35 Tata (425 gramas) de pêssego em calda cortado 
minutos em cubos e peneirado 
POR PORÇÃO % xícara de queijo cottage light 
Calorias | 154 Y xícara de água 
Proteínas | 11 gramas 2 conchas de whey protein de baunilha 
Carboidratos | 25 gramas 1⁄4 xícara de farinha de trigo 


Gorduras | 1 grama 2 gramas de stevia ou outro adoçante 


Y xícara de aveia em flocos finos 


1 colher de sopa de mel 


Preaqueca o forno a 195 °C. 

Despeje a compota de frutas em uma assadeira de 20 x 20 centímetros e 
espalhe uniformemente. Coloque o pêssego, espalhando-o uniformemente. 

Coloque o queijo cottage, a água, o whey protein, a farinha de trigo e a 
stevia em uma tigela. Misture bem e jogue sobre o pêssego, espalhando uni- 
formemente. 

Misture a aveia e o mel em uma tigela pequena e jogue por cima da 
mistura. 


Asse por 30 minutos e deixe descansar por 20 minutos antes de servir. 
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